Занятие с элементами тренинга 

для учащихся 9 классов общеобразовательных учреждений

 по психологической подготовке к ГИА по теме:

«Знакомство с приемами волевой мобилизации и совладения со своими чувствами»
Цель занятия: психологическая подготовка выпускников к единому государственному экзамену, ознакомление со стратегией и тактикой поведения в период подготовки и сдаче ГИА 
Задачи занятия:

- познакомить учащихся с некоторыми приемами волевой мобилизации; 

- отработать приемы самообладания, необходимые учащимся в ходе сдачи экзамена.

- обучить методам нервно-мышечной релаксации, приемам расслабления; 

формировать у учащихся умения управлять своим психофизическим состоянием

Ведущий. Выпускной класс очень ответственный, фактически это переломный момент в вашей жизни. Конечно же, экзамены – это серьезное испытание, которое заставляет человека мобилизовать все свои силы. На этом занятии мы разберем приемы волевой мобилизации, которые вы можете применять при подготовке к экзаменам, даже если вам кажется, что у вас нет личностных качеств, позволяющих быть волевым и целеустремленным. Эти приемы позволят включиться в работу, настроиться на подготовку к экзаменам. Даже если вам не хочется готовиться, вы сможете после выполнения упражнений по мобилизации преодолеть существующее у вас нежелание.

Применяя регулярно эти упражнения, вы увидите, как изменится ваш учебный настрой.

1. Упражнение на знакомство «Агент 006»

Цель: развитие умения охарактеризовать себя и выделить свои особенности.

Ведущий: Я хочу предложить вам небольшое приключение, которое даст вам возможность рассказать о себе. Я приготовила для  каждого из вас бланк с вопросами,  на которые вы сейчас ответите.

 А).Представьте себе, что уже 3 месяца вы числитесь в списках без вести пропавших. Чтобы вас найти, был командирован состоящий на государственной службе агент 006. Отвечая на следующие вопросы, помогите ему найти вас.

Бланк вопросов:
1. Почему вы пропали?

2. Как вы выглядите? Подробно опишите  свою внешность( рост, возраст, цвет волос, причёску, цвет глаз, одежду, манеру речи, особые приметы)

3. Есть ли у вас привычки, которые могут помочь агенту узнать вас( опишите несколько привычек)

4. В каких местах вы можете появиться? Опишите их.

5. Что вы обычно делаете в это время? Опишите.

6. С какими людьми вы, как правило вы общаетесь? 

7. Где вы обычно спите или едите?

8. Агент отыщет вас или вы сами вернётесь домой? Если сами, то почему вы приняли такое решение?

Б) Представление: собрать и смешать листки , раздать детям и они представляют своих одноклассников, а остальные пытаются узнать кто это.

В).Рефлексия
-Понравилось ли упражнение?

- Какие вопросы были особенно трудными? Узнал ли вы о себе что- то новое? Что ещё хотите добавить?
-Как вы себя чувствуете после этого упражнения?

2. Упражнение на активизацию «Часы»

Цель: тренировка внимания и рабочего самочувствия.

В этом упражнении заняты 13 учащихся – 12 «часов» и 1 «диспетчер».

Ведущий. Встаньте широким кругом, рассчитайтесь по порядку номеров слева направо, от единицы до двенадцати. «Диспетчер» – посредине круга.

Если бы это был циферблат больших часов, а каждый из вас – определенным «звучащим» часом, то как можно было бы отбить на этих часах время? Сейчас ровно 11 часов. Цифра 11, ударьте в ладоши, затем цифра 12 – спойте: «бам-мм!» Так и расположены стрелки в это время: одна на одиннадцати, другая на двенадцати. Сначала озвучивается показание маленькой стрелки (хлопок), показание большой стрелки при озвучивании часов должно быть вторым (звук колокола).

Далее «диспетчер» называет различное время, темп игры ускоряется.

3.Упражнение «Две стороны медали»

Цель: выделение положительных и проблемных моментов экзамена.
Первый этап выполняется инди​видуально. Разделить лист на две части: левая «—», правая «+». В левой части листа необхо​димо, продумав, написать все плохое, связан​ное с ЕГЭ, а в правой — все хорошее. Извлеки​те выгоду из ситуации.

Второй этап — групповая работа. Объеди​ниться в «тройки» и, сравнив ответы, остави​ть только совпадения. Ответы зачитываются представителями групп.

Рефлексия: каковы впечатления от выполнения? Что нового для себя узнали? Чему научились?

4. Упражнение  «Ассоциации».
Ведущий. Разбейтесь на группы. Обсудите в группе и запишите, с чем у каждого из вас ассоциируется слово «экзамен».

Ведущий записывает на доске или на листе ватмана те из ассоциаций, предложенных учащимися, которые встречаются во всех группах. Он заполняет таблицу, используя дополнительное обсуждение с учащимися тех трудностей, о которых сигнализирует та или иная ассоциация, и способов их преодоления (cм. таблицу).

	Группа ассоциаций
	Трудности, которые мы испытываем
в процессе подготовки и сдачи экзаменов
	Способы преодоления трудностей

	 
	 
	 

	 
	 
	 

	 
	 
	 


5. Упражнение  «Эксперимент»

Время проведения: 20 минут.

Цель: научить самообладанию в стрессовых условиях.

Каждому участнику выдаются карточки, на которых написаны тексты с хаотичным на первый взгляд набором букв, и дается задание прочитать текст.

Ведущий. Вам необходимо за 30 секунд прочитать текст: 
(пример)

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУ ИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО

наКОнецПОСЛЫШАЛСя ТопОтБеГУщиХног

Рефлексия

Целесообразно обсудить следующие вопросы:

· Сразу ли вы справились с заданием? 

· Что понадобилось вам для его быстрого выполнения? 

Ведущий. Для того чтобы мозг работал в самом эффективном режиме, необходимо освоить ряд приемов и правил, которые помогут вам с наименьшими усилиями подготовиться к экзаменам и успешно их сдать.

Для чего нам необходимо умение расслабляться? Как известно, мышечное напряжение вызывает негативные эмоции беспокойства разной силы. Если эмоции достаточно сильны, они блокируют мыслительные процессы. Поэтому для поддержания эффективной умственной работоспособности в ситуации стресса, при вызываемых этой ситуацией эмоциях, нам необходимо уметь снимать мышечное напряжение.

Сегодня мы попробуем разучить упражнения, выполнение которых способствует релаксации и тем самым преодолению напряжения в стрессовой ситуации. Из предложенных упражнений какие-то покажутся вам не совсем комфортными, а какие-то – подойдут именно вам. В таком случае вы можете использовать их в тех случаях, когда это будет необходимо.

6. Мини-лекция «Способы снятия нервно-психического напряжения»( по презентации)

Время проведения: 5 минут.

Когда вы отдыхаете между занятиями во время подготовки к экзаменам, иногда важно потратить на это мало времени, но отдохнуть максимально. Я перечислю некоторые способы, а вы можете выбрать те, которые подойдут вам. Вот эти способы:

· спортивные занятия; 

· контрастный душ; 

· стирка белья; 

· мытье посуды; 

· свое напряжение вложить в комканье газетного листа, сделать этот комок как можно меньше и закинуть подальше. Другую газету порвать на мелкие кусочки, затем выбросить на помойку. Из другой газеты слепить свое настроение. Закрасить газетный разворот (рисование кляксами, пальчиковое рисование гуашью); 

· потанцевать под музыку, громко спеть свою любимую песню; 

· погулять в тихом месте на природе. 

Обсуждение

· Какими еще способами можно воспользоваться? 

 «Как управлять своими эмоциями»

Негативные эмоции мешают нам приступить к работе либо продолжать работу, мешают собраться с мыслями. Как же можно помочь себе в ситуации, когда вы уже испытываете эти эмоции?

· Можно разрядить свои эмоции, высказавшись тем людям, которые поймут и посочувствуют. 

· Если ты один, можешь поколотить подушку или выжать мокрое полотенце – это поможет расслабиться, так как обычно при негативных эмоциях большая часть энергии копится в мышцах плеч, в верхней части рук и в пальцах. 

· Произвести любые спонтанные звуки – напряжение может быть «заперто» в горле. 

· Можно использовать такой прием, как дыхание уступами: три-четыре коротких выдоха подряд, затем такое же количество коротких вдохов. 

7.Упражнение  «Сохраняем силы»

Цель: снятие эмоционального напряжения.

Ведущий: Глубокое дыхание может быть эффективным способом снятия стресса
Инструкция: 

1. Займите удобное положение, расслабившись, сидя в кресле или же, что предпочтительнее, лежа на спине с закрытыми глазами и с полностью расслабленными мышцами. 
2. Вдыхайте воздух медленно и глубоко лучше через нос, но если дыхание затруднено, то можно вдыхать и ртом. При этом медленно считайте от 1 до 5 и следите, чтобы вдох происходил равномерно. Прочувствуйте, как Ваша грудная клетка и стенки брюшной полости растягиваются. Сфокусируйте свое внимание на вдохе. 
3. Как только вдох выполнен до предела, задержите его на 3-5 с и мысленно скажите себе: "Я очень спокоен и расслаблен". 
4. Медленно выдыхайте воздух через нос и рот и при этом мысленно считайте от 5 до 1. Сконцентрируйте по возможности все свое внимание на выдохе. Если Вы один и возле Вас никого нет, то замените это упражнение произношением закрытым ртом звука "ом". Произносите долго: "оооооммммммм", концентрируя внимание на звуке и спокойной вибрации в Вашей голове.

8.Рефлексия занятия.
Какие упражнения понравились, а какие вызвали затруднения? Получили ли вы практическую помощь в преодолении экзаменационной тревожности? Как вы чувствуете себя после занятия?

                                                                                             Приложение №1

Бланк вопросов:
1. Почему вы пропали?
2. Как вы выглядите? Подробно опишите  свою внешность( рост, возраст, цвет волос, причёску, цвет глаз, одежду, манеру речи, особые приметы)
3. Есть ли у вас привычки, которые могут помочь агенту узнать вас( опишите несколько привычек)
4. В каких местах вы можете появиться? Опишите их.

5. Что вы обычно делаете в это время? Опишите.

6. С какими людьми вы, как правило вы общаетесь?
7. Где вы обычно спите или едите?

8. Агент отыщет вас или вы сами вернётесь домой? Если сами, то почему вы приняли такое решение?

Бланк вопросов:

1.Почему вы пропали?

2. Как вы выглядите? Подробно опишите  свою внешность( рост, возраст, цвет волос, причёску, цвет глаз, одежду, манеру речи, особые приметы)

3. Есть ли у вас привычки, которые могут помочь агенту узнать вас( опишите несколько привычек)

4. В каких местах вы можете появиться? Опишите их.

5. Что вы обычно делаете в это время? Опишите.

6. С какими людьми вы, как правило вы общаетесь?

7. Где вы обычно спите или едите?

8. Агент отыщет вас или вы сами вернётесь домой? Если сами, то почему вы приняли такое решение?

Бланк вопросов:

1.Почему вы пропали?

2.Как вы выглядите? Подробно опишите  свою внешность( рост, возраст, цвет волос, причёску, цвет глаз, одежду, манеру речи, особые приметы)

3. Есть ли у вас привычки, которые могут помочь агенту узнать вас( опишите несколько привычек)

4. В каких местах вы можете появиться? Опишите их.

5. Что вы обычно делаете в это время? Опишите.

6. С какими людьми вы, как правило вы общаетесь?

7. Где вы обычно спите или едите?

8. Агент отыщет вас или вы сами вернётесь домой? Если сами, то почему вы приняли такое решение?

                                                                                                       Приложение №2
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ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУ ИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО

наКОнецПОСЛЫШАЛСя ТопОтБеГУщиХног

ШАРЛЬПОДНЯЛЛЮСИНАСПИНУ ИСКАЗАЛОБХВАТИМОЮШЕЮ

НоКАКТеперьВеРнутьсяНАЭстАКАДУКаКПЕРЕ нестиЭТоГоСтрАшНОНаПУгаННоГоРеБЕНКаВБеЗОПаСНОемЕсТО

наКОнецПОСЛЫШАЛСя ТопОтБеГУщиХног
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Упражнение «Перевоплощение» 

Цель: проекция своих переживаний на вещь, отреагирование отрицательных эмоций, формирует навык де​тализации, поддержание положительного эмоциональ​ного фона, атмосферы творческого подъема.

Ведущий. Как же лучше действовать в на​пряженной ситуации, вызывающей негативную установку?

СОВЕТЫ 

1. Попытаться переключить внимание. Для этого необходимо сконцентрироваться на лю​бом предмете, любой вещи, попавшей в поле зрения. Необходимо описать цвет, форму, ма​териал, из которого изготовлена вещь...

2. Попытаться объективно описать фрустрационную ситуацию, извлечь выгоду из нее.

Давайте попробуем выработать названные навыки!

Задача для участников — выберите любую вещь, которая нравится больше других. Вообразите себя этой вещью и расскажите от ее лица о ее цвете, фактуре, функциональном предназначении, возрасте чувствах, ощущениях.

По кругу каждый участник по очереди пред​ставляет свой рассказ. Другие участники отга​дывают, какая вещь загадана.

Участники невольно проецируют свои пережи​вания на эту вещь, отождествляя себя с ней, тем самым происходит отреагирование отрицательных эмоций. Упражнение также формирует навык де​тализации, необходимый для эффективности пе​реключения и концентрации внимания, и способ​ствует поддержанию положительного эмоциональ​ного фона, атмосферы творческого подъема.

Рефлексия: Какие ощущения испытывали при  выполнении  упражнения?

Теоретическая информация

«Стресс. Релак​сация. Концентрация»

Ставшее в последнее время столь модным сло​во стресс пришло к нам из английского языка и в переводе означает нажим, давление, напря​жение. Энциклопедический словарь дает следу​ющее толкование стресса: «Совокупность защит​ных физиологических реакций, возникающих в организме животных и человека в ответ на воз​действие различных неблагоприятных факторов (стрессов)».

Первым дал определение стресса канадский физиолог Ганс Селье. В одном из своих выступ​лений в Праге Селье говорил: «Стресс — это все, что ведет организм к быстрому старению или вызывает болезни».

Механизм реакции человека на стрессовый импульс очень сложен. Но все же попытаемся распутать этот клубок. Это необходимо, во-пер​вых, чтобы понять, почему мы реагируем на стрессовый импульс именно так, а не иначе; во-вторых, чтобы знать, как противостоять стрессу, как действовать; в-третьих, чтобы макси​мально смягчить его действие.

Как человеческий организм реагирует на стресс?

· Стрессоры вызывают реакцию тревоги и страха. Человек сознательно или подсозна​тельно старается приспособиться. Человек либо адаптируется, обретая равновесие, либо не адаптируется. Иными словами, стресс либо достаточно долго продолжается (ожидание экзаменов), либо возникает непосредственно перед экзаменом или на самом экзамене.

· Пассивность. Она проявляется у челове​ка, адаптационный резерв которого недоста​точен и организм не способен эффективно противостоять стрессу. Возникает состояние беспомощности, безнадежности, депрессии. Но такая стрессовая реакция может быть преходящей.

· Активная защита. Человек меняет сферу деятельности (спорт, музыка, хобби). • Активная релаксация, которая повышает как психическую, так и физическую природ​ную адаптацию. Борьба или бегство?

Что же происходит с человеком при стрессе? 

Каков механизм реакции тревоги? В 1935 году американский физиолог Уолкер Кеннон впервые определил ее как реакцию борьбы или бегства. Или выражаясь материалистическим языком, реакция А и В.

Информация о реакции тревоги через органы чувств поступает в мозг, где имеется важная ре​трансляционная станция — гипоталамус. В те​чение долей секунды через нервные окончания симпатической нервной системы она передается в надпочечники. Получив сигнал SOS, они выб​расывают в кровь адреналин и норадреналин (бо​евые гормоны). Это приводит к напряжению мышечной мускулатуры, появляются тревога, страх, ярость (в зависимости от ситуации), учащается пульс и дыхание, повышается кровяное давле​ние. Согласитесь, в таком состоянии сложно при​нимать обдуманные решения. Нужно уметь рас​слабляться (владеть методами релаксации).

«Стресс-тест»

Цель: выяснить, подвержен ли выпускник стрессу.

Время: 15 минут.

Инструкция: Вам необходимо прочитать утверждения и выразить степень своего, согласия с ними, используя следующую шкалу:

- почти никогда (1 балл);

- редко (2 балла);

- часто (3 балла);

- почти всегда (4 балла).

1. Меня редко раздражают мелочи.

2. Я нервничаю, когда приходится кого-то ждать.

3. Когда я попадаю в неловкое положение, то краснею.

4. Когда я сержусь, то могу кого-нибудь обидеть,

5. Не переношу критики, выхожу из себя.

6. Если в транспорте меня толкнут, то отвечаю тем же или говорю что-нибудь грубое.

7. Все свое свободное время чем-нибудь занят.

8. На встречу всегда прихожу заранее или опаздываю.

9. Не умею выслушивать, вставляю реплики.
10. Страдаю отсутствием аппетита.

11. Часто беспокоюсь без всякой причины.

12. По утрам чувствую себя плохо.

13. Чувствую себя уставшим, плохо сплю, не могу от​ключиться.

14. И после продолжительного сна не чувствую себя нормально.

15. Думаю, что сердце у меня не в порядке.

16. У меня бывают боли в спине и шее.

17. Когда сижу за столом, барабаню пальцами по столу и покачиваю ногой.

18. Мечтаю о признании, хочу, чтобы меня хвалили за то, что я делаю.

19. Думаю, что я лучше многих.

20. Я не соблюдаю диету.

Шкала оценки:

30 баллов и меньше. Вы живете спокойно и разумно, успеваете справиться с проблемами, которые возникают. Вы не страдаете ни ложным честолюбием, ни чрезмерной скромностью. Эти люди часто видят себя в розовом свете.

31—45 баллов. Ваша жизнь наполнена деятельностью и напряжением, страдаете от стресса как в положитель​ном смысле этого слова (т.е. у вас есть стремление чего-нибудь достигать), так и в отрицательном. По всей види​мости, вы не измените, образа жизни, но оставьте немного времени и для себя.

46—60 баллов. Ваша жизнь — беспрестанная борьба. Вы честолюбивы и мечтаете о карьере. Для вас важно мнение других, и это держит вас в состоянии стресса, Если будете продолжать в том же духе, то многого добь​етесь, но вряд ли это доставит вам радость. Избегайте лишних споров, усмиряйте свой гнев, вызванный мелоча​ми. Не пытайтесь добиваться всегда максимального ре​зультата. Время от времени давайте себе полную пере​дышку.

61 балл и больше. Вы живете, как водитель машины, который одновременно жмет на газ и на тормоз. Поме​няйте образ жизни. Стресс, которому вы подвержены, угрожает и здоровью, и вашему будущему.

Психолог обрабатывает, анализирует результаты анке​тирования и тестирования и разрабатывает рекомендации родителям по оказанию помощи детям в период подготов​ки к выпускным экзаменам.

